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повышение работоспособности. Мой руководитель уверен, что прогулка на лы-
жах в выходной день в компании друзей или семьи – хорошая альтернатива 
«гнилой сходки» крутых мальчиков и девочек с сигаретами, алкоголем и нарко-
тиками [1].   
Также, можно отметить, что каток с коньками – неплохая замена лыжным 
прогулкам, если он находится в шаговой доступности от вас. Кстати, городские 
власти Самары предлагают для жителей «поезда здоровья» для отдыха с лыжами 
на лоне природы, за городом в выходные дни. Добавим так же, что реализуя про-
грамму  здорового образа жизни, городские власти залили и оборудовали для го-
рожан нынешней зимой 112 катков. Это для тех, кому коньки удобнее, чем 
лыжи [5].   
Эти простые, доставляющие удовольствие, занятия помогут улучшить 
ваше здоровье и самочувствие в целом, поддерживать на высоком уровне физи-
ческую и умственную работоспособность. Удивительно, но многие студенты от-
мечали, что при повторных посещениях лыжных занятий, их «зависшие» ра-
нее учебные проекты легко решались, почти автоматически.  
Итак, условия для отдыха есть. Будем гасить недельные стрессы спортом, а 
не сигаретами и алкоголем!  
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В России зарождение лечебной физической культуры произошло в конце 
XVII – начале XVIII века. Русские ученые и общественные деятели М.В. Ломо-
носов, И.И. Бецкой, А.П. Протасов, С.Г. Забелин, А.Н. Новиков, А.Н. Радищев и 
другие выступали в защиту профилактического направления в медицине и смот-
рели на физические упражнения и спорт, особенно для детей, как на одно из ос-
новных средств в борьбе за здоровье подрастающего поколения [2]. 
В связи с перестройкой наступил длительный, многолетний спад физкуль-
турно-спортивного движения инвалидов в стране, остро сказавшийся на работе 
с этой категорией людей на местах. Хотя и проводились чемпионаты и первен-
ства России, но количество участников резко сократилось. Распадаются совет-
ское государство, Федерация спорта инвалидов СССР, Конфедерация. Остается 
и работает в очень тяжелых условиях только Федерация физической культуры и 
спорта инвалидов России. Чтобы как-то сохранить движение, учреждается Все-
российский республиканский Физкультурно-оздоровительный и спортивный 
клуб инвалидов [1]. 
В 1992 году инвалиды-спортсмены с поражением опорно-двигательного 
аппарата принимают участие в Паралимпийских играх в Испании (Барселона) в 
составе сборной СНГ. На них пловцы и легкоатлеты России показали высокие 
спортивные результаты. На отчетно-выборной конференции Федерации 10 фев-
раля 1993 года в Москве (Химки) был утвержден устав Федерации физической 
культуры и спорта России (31 марта зарегистрирован, 7 мая утвержден в Совете 
Министров Российской Федерации), президентом избран Л.Н. Селезнев. Она 
стала полноправной преемницей Всероссийской федерации физической куль-
туры и спорта инвалидов при РРС ВДФСО профсоюзов. Несмотря на то что мас-
совость физкультурно-спортивногo движения инвалидов в России резко снизи-
лась, проводятся первенства и чемпионаты России по различным видам спорта: 
легкой атлетике, плаванию, волейболу, баскетболу, настольному теннису, бад-
минтону, тяжелой атлетике, шахматам.  
В Москве в 1993 году прошла I Международная научно-практическая кон-
ференция «Инвалиды: социальная и физическая реабилитация – физкультурно-
оздоровительные технологии», в Санкт-Петербурге (7-8 декабря 1993 года) – ре-
гиональная научно-практическая конференция «Инвалиды и современное обще-
ство».  
На зимних Паралимпийских играх 1994 года в Лиллехаммере сборная ко-
манда страны состояла из спортсменов с поражением опорно-двигательного ап-
парата и слепых. Они завоевали 9 золотых, 12 серебряных, 7 бронзовых медалей.  
В Санкт-Петербурге 27-30 июля 1994 года в рамках Игр доброй воли была 
организована и проведена Международная конференция «Современные дости-
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жения спортивной науки» с разделом «Спорт инвалидов». Вслед за этим прово-
дятся ежегодные конференции, на которые собираются специалисты по адаптив-
ной физической культуре (АФК) не только России, но и стран ближнего и даль-
него зарубежья. [3] 
Вопросами организации Физкультурно-оздоровительной и спортивной ра-
боты среди инвалидов с 1993 года начинает заниматься Государственный коми-
тет Российской Федерации по физической культуре и туризму (ГКФТ России), 
включая в календарный план всероссийских массовых физкультурно-спортив-
ных мероприятий специальный раздел по оздоровительно-спортивному движе-
нию инвалидов по всем категориям. Так, в 1993 году было запланировано и про-
ведено 50 мероприятий, в 1994-м – 90, в 1995-м – 100. К сожалению, многие со-
ревнования были отменены в связи с отсутствием средств, проводились в основ-
ном за счет «командирующих организаций», «в долг», что негативно сказалось 
на массовом развитии спортивного движения инвалидов на местах. А в период 
1993-1995 годов большой популярностью пользовались комплексные спарта-
киады, фестивали среди детей и взрослых, соревнования семей инвалидов.  
В 1995 году Россия становится членом международной организации 
(ИСОД). Несмотря на явное уменьшение массовости физкультурно-спортивного 
движения инвалидов в стране, в 1996 году спортсмены-инвалиды России при-
няли участие в чемпионате Европы и мира по горным лыжам (Австрия), бадмин-
тону (Великобритания), настольному теннису (Дания), пулевой стрельбе (Фин-
ляндия), тяжелой атлетике (Франция), баскетболу (Словения), футболу (Голлан-
дия), теннису (Австралия). В Атланте (США) российскую национальную сбор-
ную представляют 106 спортсменов (инвалиды по зрению и с поражением 
опорно-двигательного аппарата). Инвалиды с поражением опорно-двигатель-
ного аппарата выступали по 8 видам программы: легкой атлетике, плаванию, 
футболу, настольному теннису, пулевой стрельбе, тяжелой атлетике, теннису, 
волейболу. Спортсмены-слепые участвовали в состязаниях по легкой атлетике, 
плаванию, борьбе. Из 136 стран – участниц Олимпиады сборная России заняла 
16-е место, завоевав 25 медалей. Спортсмены России установили 5 мировых ре-
кордов, 18 рекордов Российской Федерации.  
В 1995 году закончился второй этап развития физкультурно-спортивного 
движения инвалидов в стране, признания его обществом, государством. С 1996 
года начинается новый, качественно отличающийся от предыдущего период – 
становление, развитие и утверждение адаптивной физической культуры. Отли-
чительной особенностью его является научное, теоретическое обоснование этого 
явления на основе богатейшего практического опыта отечественных и зарубеж-
ных специалистов.  
Третий этап развития спортивно-оздоровительного движения инвалидов 
характерен тем, что 16 мая 1997 года в Москве создается Паралимпийский коми-
тет России. Президентом избирается депутат Государственной Думы Лукин 
В.Л., а 31 декабря того же года впервые на коллегии Государственного комитета 
Российской Федерации по физической культуре и туризму (ГКФТ) обсуждается 
вопрос дальнейшего развития физической культуры и спорта инвалидов – адап-
тивной физической культуры для всех категорий инвалидов. С целью улучшения 
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этой работы создается отдел по работе с инвалидами в структуре ГКФТ России 
и общественный Совет по адаптивной физической культуре.  
Немаловажное значение в развитии спортивного движения инвалидов на 
местах имеет и их участие в составе сборных городов и республик на спартакиа-
дах трудящихся Российской Федерации, организуемых Международной конфе-
дерацией спортивных организаций «Профспорт».  
В 1998 году российские спортсмены-инвалиды приняли участие в семи 
чемпионатах мира, в общем зачете завоевано 5 первых, 12 вторых и 8 третьих 
мест, всего 25 медалей. 25 Зимние Паралимпийские игры состоялись в Нагано 
(Япония) 5-15 марта 1998 года. В них участвовали 64 страны. Объединенная 
сборная России завоевала 33 медали (9 золотых, 11 серебряных, 13 бронзовых), 
заняв 4-е место.  
16 апреля 1999 года впервые в Государственном комитете Российской Фе-
дерации по физической культуре и туризму прошло совещание специалистов и 
тренеров по адаптивному спорту, на котором была разработана и утверждена 
Концепция подготовки сборной команды России к ХI Паралимпийским играм. 
Подведены итоги прошедшей Олимпиады, учтены положительные и отрицатель-
ные моменты, составлен план подготовки и определен тренерский состав.  
Они прошли в октябре 2000 года в Сиднее и принесли много интересного 
и нового. Следует заметить, что из 125 стран-участниц национальная сборная 
России заняла 14-е место, завоевав 35 медалей (12 золотых, 11 серебряных, 12 
бронзовых). 
В настоящее время в России работают 107 спортивно-оздоровительных 
клубов инвалидов с поражением опорно-двигательного аппарата и две федера-
ции физической культуры и спорта инвалидов (в Санкт-Петербурге и Москве). 
Они ведут большую работу по организации и пропаганде систематических круг-
логодичных занятий для инвалидов по различным видам спорта. Однако труд-
ность в работе заключается еще и в том, что в стране до сих пор нет утвержден-
ной федеральной программы социальной реабилитации инвалидов средствами 
физической культуры и спорта, хотя в отдельных городах и регионах (Москва, 
Екатеринбург, Саратов и др.) такие программы имеются и успешно работают [3]. 
Особо следует остановиться на подготовке специалистов по работе с инвали-
дами. Первым высшим учебным заведением в стране, где обучаются инвалиды-
студенты наряду со здоровыми, был ГДОИФК им. П.Ф. Лесгафта, где в 1995 году 
состоялся первый выпуск группы ведущих спортсменов-инвалидов страны с 
нарушением органов опоры и движения, а также слуха. Вслед за этим на кафедре 
теории и методики физической культуры была открыта специализация, затем от-
деление по физической культуре и спорту инвалидов, что дало возможность в 
дальнейшем открыть кафедру теории и методики адаптивной физической куль-
туры, затем факультет. С 1999 года на факультете адаптивной физической куль-
туры совместно со здоровыми студентами обучаются и инвалиды с нарушением 
слуха, зрения, опорно-двигательного аппарата. В настоящее время не только в 
Санкт-Петербурге, но и в Москве, Омске, Челябинске, Смоленске, Волгограде и 
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других городах обучаются инвалиды различных нозологических групп, а Мос-
ковская государственная академия физической культуры готовит второй выпуск 
таких специалистов [2]. 
Таким образом, с 1996 года по настоящее время идет развитие и совершен-
ствование образовательных, организационных, научно-методических, медицин-
ских основ теории и методики адаптивной физической культуры во всем много-
образии этого направления.  
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Экология, образ жизни, вредные привычки пагубно влияют на здоровье 
людей. Заболевания, ранее не свойственные молодежи проявляются все в более 
раннем возрасте. Одно из таких заболеваний - гипертония.  
С каждым годом это заболевание молодеет. Гипертония все чаще встреча-
ется у людей до 25 лет. Особенно велик риск заболеть гипертонией, если наслед-
ственность к этому заболеванию передается по материнской линии или по ли-
ниям обоих родителей.  
